TELEFON CIE ZJADA

Jak odzyska¢ czas i kontrole nad ekranem

Praktyczny poradnik « wydanie 1.0 / 2026



Zanim zaczniesz

Ten e-book jest praktycznym poradnikiem dotyczacym codziennych nawykodw i organizacji.
Nie obiecuje magicznej zmiany w jeden dzien. Jego celem jest da¢ Ci prosty system, ktory
mozesz dopasowac do wtasnego zycia.

Ten program nie polega na wyrzuceniu telefonu. Chodzi o odzyskanie kontroli nad tym,
kiedy i po co go uzywasz.

Najwazniejsza zasada

Nie prébuj zrobi¢ wszystkiego perfekcyjnie. Lepiej wykonac 70%
programu niz zaplanowac 100% i nie zaczac.



Dzien 1 — Sprawdz swoj ekran
Zanim ograniczysz telefon, sprawdz, ile naprawde go uzywasz.

Zadanie: Zapisz czas ekranowy z ostatnich 7 dni oraz trzy aplikacje, ktére zabieraja Ci
najwiecej czasu.

O Wykonatem / wykonatam zadanie.

[0 Zapisatem / zapisatam najwazniejszy wniosek.



Dzien 2 — Wytacz hatas

Wiekszos¢ powiadomien nie wymaga natychmiastowej reakcji.

Zadanie: Wytacz wszystkie niepotrzebne powiadomienia i zostaw tylko te naprawde wazne.
O Wykonatem / wykonatam zadanie.

[0 Zapisatem / zapisatam najwazniejszy wniosek.



Dzien 3 — Usun putapki
Telefon powinien pomagad, a nie automatycznie kierowac Cie do aplikacji.

Zadanie: Usuh z ekranu gtéwnego najbardziej kuszgce aplikacje. Jesli trzeba, odinstaluj
jedna z nich na 7 dni.

O Wykonatem / wykonatam zadanie.

[0 Zapisatem / zapisatam najwazniejszy wniosek.



Dzien 4 — Pierwsza godzina

Poranek bez natychmiastowego scrollowania daje Ci wiekszg szanse na rozpoczecie dnia
po swojemu.

Zadanie: Przez pierwsze 30-60 minut po obudzeniu nie korzystaj z mediéw
spotecznosciowych.

O Wykonatem / wykonatam zadanie.

[0 Zapisatem / zapisatam najwazniejszy wniosek.



Dzien 5 — Telefon poza reka
Sama odlegtos¢ potrafi ograniczy¢ automatyczne sprawdzanie.

Zadanie: Podczas jednego bloku nauki/pracy zostaw telefon w innym pomieszczeniu lub
kilka metréw dale;j.

O Wykonatem / wykonatam zadanie.

[0 Zapisatem / zapisatam najwazniejszy wniosek.



Dzien 6 — Jedna rzecz naraz

Przeskakiwanie miedzy aplikacjami niszczy skupienie.

Zadanie: Zréb 30 minut jednej czynnosci bez przetgczania sie na social media.
O Wykonatem / wykonatam zadanie.

[0 Zapisatem / zapisatam najwazniejszy wniosek.



Dzien 7 — Przeglad
Nie oceniaj sie. Poréwnaj dane.

Zadanie: Sprawdz, czy czas ekranowy zmienit sie wzgledem dnia 1 i zapisz jedna rzecz,
ktéra zadziatata.

O Wykonatem / wykonatam zadanie.

[0 Zapisatem / zapisatam najwazniejszy wniosek.



Dzien 8 — Usun automatyzm

Czesto siegamy po telefon zanim w ogéle zdecydujemy, ze chcemy go uzy¢.
Zadanie: Za kazdym razem przed odblokowaniem zapytaj: ,,Po co go biore?”.
O Wykonatem / wykonatam zadanie.

[0 Zapisatem / zapisatam najwazniejszy wniosek.
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Dzien 9 — Okno social mediéow

Catkowity zakaz moze by¢ trudny do utrzymania. Lepsza moze by¢ kontrolowana pora.
Zadanie: Ustal dwa krétkie okna w ciggu dnia na social media.

O Wykonatem / wykonatam zadanie.

[0 Zapisatem / zapisatam najwazniejszy wniosek.
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Dzien 10 — Bez telefonu przy jedzeniu

Jedzenie bez ekranu pomaga przerwac nawyk ciggtego bodZzcowania.
Zadanie: Zjedz dzi$ jeden positek bez telefonu.

O Wykonatem / wykonatam zadanie.

[0 Zapisatem / zapisatam najwazniejszy wniosek.
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Dzien 11 — Nuda jest OK

Nie kazda wolng sekunde trzeba wypetnia¢ ekranem.
Zadanie: Przez 20 minut idZ na spacer lub siedz bez telefonu.
O Wykonatem / wykonatam zadanie.

[0 Zapisatem / zapisatam najwazniejszy wniosek.
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Dzien 12 — Wieczorny parking

Telefon przy t6zku czesto staje sie ostatnig rzecza dnia.

Zadanie: Na noc odtéz telefon poza bezposrednim zasiegiem reki.
O Wykonatem / wykonatam zadanie.

[0 Zapisatem / zapisatam najwazniejszy wniosek.
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Dzien 13 — Zastepnik

Nie wystarczy odebrac sobie aplikacje. Trzeba wiedzie¢, co zrobi¢ zamiast niej.
Zadanie: Wybierz trzy zamienniki: spacer, muzyka, ksigzka, sport, rozmowa, hobby.
O Wykonatem / wykonatam zadanie.

[0 Zapisatem / zapisatam najwazniejszy wniosek.
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Dzien 14 — Drugi przeglad

Sprawdz, ktére zasady sg realne.

Zadanie: Zostaw trzy najlepsze zasady i usuh jedng zbyt trudna.
O Wykonatem / wykonatam zadanie.

[0 Zapisatem / zapisatam najwazniejszy wniosek.
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Dzien 15 — 2 godziny offline

Zaplanuj dtuzszy blok bez social medidw.

Zadanie: Przez dwie godziny nie korzystaj z aplikacji rozrywkowych.
O Wykonatem / wykonatam zadanie.

[0 Zapisatem / zapisatam najwazniejszy wniosek.
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Dzien 16 — Ekran i nauka

Telefon moze by¢ narzedziem, ale nie musi by¢ Zrédtem przerw.
Zadanie: Wykonaj jeden blok nauki/pracy z telefonem poza zasiegiem.
O Wykonatem / wykonatam zadanie.

[0 Zapisatem / zapisatam najwazniejszy wniosek.
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Dzien 17 — Przerwa bez scrolla

Przerwa nie musi oznaczac kolejnej porcji bodZzcéw.

Zadanie: Zréb jedng przerwe poprzez ruch, wode lub krétki spacer.
O Wykonatem / wykonatam zadanie.

[0 Zapisatem / zapisatam najwazniejszy wniosek.
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Dzien 18 — Oczys¢ obserwowane tresci
To, co stale widzisz, wptywa na to, co chcesz sprawdzac.

Zadanie: Przestan obserwowac co najmniej 10 kont, ktére nic Ci nie daja.
O Wykonatem / wykonatam zadanie.

[0 Zapisatem / zapisatam najwazniejszy wniosek.
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Dzien 19 — Telefon jako narzedzie
Zdefiniuj, do czego telefon jest Ci naprawde potrzebny.

Zadanie: Wypisz 5 najwazniejszych funkcji telefonu, a reszte potraktuj jako opcjonalna
rozrywke.

O Wykonatem / wykonatam zadanie.

[0 Zapisatem / zapisatam najwazniejszy wniosek.
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Dzien 20 — Jedna doba z zasadami
Potgcz wczesniejsze ¢wiczenia.

Zadanie: Przez caty dzien stosuj swoje trzy najlepsze zasady.
O Wykonatem / wykonatam zadanie.

[0 Zapisatem / zapisatam najwazniejszy wniosek.
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Dzien 21 — Przeglad

Sprawdz dane, nie odczucia.

Zadanie: Zapisz sredni czas ekranowy i réznice wzgledem poczatku.
O Wykonatem / wykonatam zadanie.

[0 Zapisatem / zapisatam najwazniejszy wniosek.
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Dzien 22 — Godzina dla siebie

Odzyskany czas powinien zosta¢ czyms wypetniony.

Zadanie: Przeznacz odzyskang godzine na aktywnos¢, nauke lub hobby.
O Wykonatem / wykonatam zadanie.

[0 Zapisatem / zapisatam najwazniejszy wniosek.
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Dzien 23 — Bez telefonu w tézku
t6zko ma by¢ miejscem odpoczynku, nie kolejnym ekranem.
Zadanie: Ustal miejsce, w ktérym telefon zostaje przed snem.
O Wykonatem / wykonatam zadanie.

[0 Zapisatem / zapisatam najwazniejszy wniosek.

25



Dzien 24 — Zasada 10 minut

Che¢ sprawdzenia telefonu nie zawsze wymaga natychmiastowej reakcji.

Zadanie: Odtéz sprawdzenie telefonu o 10 minut i zobacz, czy nadal tego potrzebujesz.
O Wykonatem / wykonatam zadanie.

[0 Zapisatem / zapisatam najwazniejszy wniosek.
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Dzien 25 — Jeden dzien bez jednej aplikacji
Eksperyment pokaze Ci, jak silny jest automatyzm.

Zadanie: Wybierz jedng aplikacje i nie uzywaj jej przez caty dzien.

O Wykonatem / wykonatam zadanie.

[0 Zapisatem / zapisatam najwazniejszy wniosek.

27



Dzien 26 — Offline z ludzmi

Telefon czesto zabiera uwage podczas spotkan.

Zadanie: Podczas jednej rozmowy trzymaj telefon poza stotem.
O Wykonatem / wykonatam zadanie.

[0 Zapisatem / zapisatam najwazniejszy wniosek.
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Dzien 27 — Usun kolejna putapke
Zmiana Srodowiska jest tatwiejsza niz ciggta walka z wola.

Zadanie: Usuh lub ogranicz jedna rzecz, ktéra regularnie wcigga Cie w bezmysine
korzystanie.

O Wykonatem / wykonatam zadanie.

[0 Zapisatem / zapisatam najwazniejszy wniosek.
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Dzien 28 — Twdj idealny dzien ekranowy

Nie chodzi o zero telefonu, tylko o Swiadome uzywanie.

Zadanie: Zaplanuj, kiedy telefon pomaga Ci w ciggu dnia, a kiedy nie jest potrzebny.
O Wykonatem / wykonatam zadanie.

[0 Zapisatem / zapisatam najwazniejszy wniosek.
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Dzien 29 — Stwodrz zasady

Proste zasady sa tatwiejsze do utrzymania.

Zadanie: Napisz pie¢ wiasnych zasad korzystania z telefonu.
O Wykonatem / wykonatam zadanie.

[0 Zapisatem / zapisatam najwazniejszy wniosek.
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Dzien 30 — Wynik
Poréwnaj poczatek i koniec.

Zadanie: Zapisz: czas ekranowy na poczatku, czas teraz, najwazniejsza zmiana i zasada na
kolejne 30 dni.

O Wykonatem / wykonatam zadanie.

[0 Zapisatem / zapisatam najwazniejszy wniosek.
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Twoj system telefonu
5 zasad

1. Powiadomienia majg by¢ wyjatkiem. 2. Telefon nie lezy caty czas w dtoni. 3. Social media

majg swoje okna. 4. Jedzenie i rozmowy mogg by¢ bez ekranu. 5. Telefon ma stuzy¢ Tobie,
nie odwrotnie.
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Plan utrzymania

Wybierz trzy zasady z tego e-booka, ktére chcesz utrzymad przez kolejne 30 dni.

1.

2.

3.

Co zrobie, gdy wypadne z rytmu?
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Zakonczenie

Nie chodzi o to, zeby nigdy wiecej nie miec problemu. Chodzi o to, zeby szybciej zauwazac
problem, wiedziec co zrobi¢ i wraca¢ do dziatania.

Mata poprawa powtarzana przez wiele tygodni potrafi zmieni¢
znacznie wiecej niz jeden wielki zryw.
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